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The aim of present investigation is to study the effect of Special Yoga Package (Sukshm 
Vyayam, Anulom Vilom, Bhramari, Om Chanting & Yog Nidra) on those women who are 
suffering from ‘Depression’ during menopause. 
The sample consist 60 women from Badarpur, New Delhi for Yogic practices. ‘t’ test computed 
for the pre & post Yogic practices. Result indicates that the women, who did Yoga practices, 
lower the effect of depression 
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mez ds lkFk &lkFk efgykvksa esa dbZ rjg ds ifjorZu gksrs gSaA 10&12 lky ls efgykvksa esa ekfld pØ 
dh “kq#vkr gks tkrh gS] tks 45 ls 55 o’kZ rd pyrh gSA ysfdu 45 ls 55  o’kZ rd igq¡prs&ig¡qprs 
gkeksZu esa ifjorZu ds dkj.k ;g pØ cUn gksus yxrk gS vkSj efgykvksa dh blh fLFkfr dks jtksfuo`fRr 
;k esuksikWt ds uke ls tkuk tkrk gSA ;g dksbZ jksx ugha gS cfYd efgykvksa ds “kkjhfjd ifjorZu dh 
,d lkekU; izfØ;k gSA ekfld pØ ds cUn gks tkus ds ckn efgyk ds xHkZ /kkj.k djus dh lkjh 
lEHkkouk,¡ lekIr gks tkrh gaSA ;kSoukjEHk dh Hk¡kfr jtksfuo`fRr Hkh ,d Øfed izfØ;k gS] ftlds iwjk 
gksus esa dbZ o’kZ Hkh yx ldrs gSaA lkekU;r% ;g iSarkfyl ls ipiu o’kksZ ds chp ?kfVr gksrh gS] fdUrq 
dHkh&dHkh ;g igys Hkh izkjEHk gks tkrh gSA  
esuksikWt ds dkj.k 
izkstsLVªksu vkSj ,LVªkstu uked gkWeksZu dk fuekZ.k vaMk”k; esa gksrk gSA bUgha gkWeksZu ds }kjk ekfld pØ 
vkSj fMEcksRltZu dks fu;af=r fd;k tkrk gSA tc ,LVªkstu gkWeksZu dk Lrj dkQh de gks tkrk gS] rc 
vaMk”k; ls vUMksa dk fudyuk can gks tkrk gS] vkSj ekfld pØ #d tkrk gS rc efgykvksa dh bl 
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voLFkk dks jtksfuo`fRr ;k esuksikWt dgk tkrk gSA esuksikWt gksus vkSj ,LVªkstsu gkeksZu dk Lrj ?kVus ds 
dkj.k efgykvksa esa “kkjhfjd cnyko vkrk gSA 
;g mRlZtu ra= (Excretory System), ;wfju ds jkLrs dks] ân; ,oa #f/kj ufydk;sa (Blood Vessals) 
rFkk gfM~M;ksa dks izHkkfor djrk gSA Nkrh] Ropk] ckyksa dk] cyxe f>Yyh (Mucus Membrane)] dqYgs 
dh ekalisf”k;k (Pelvic Mussels) vkSj efLr’d dks izHkkfor djrk gSA ifj.kke Lo#i jtksfuo`fÙk dk 
y{k.k efgyk,¡ iwjs “kjhj esa vuqHko djrh gSaA ¼fojsUnz ch‐ 2014½ 
,d “kks/k v/;;u ;g crkrk gS fd jtksfuo`fÙk dh lkekU; leL;k vfunzk ¼62-7 %½] tksM+kas dk nnZ ¼59-
1 %½] xeZ ped ¼46-4 %½ ] jkf= ilhuk ¼45-6 %½] volkn ¼32-1 %½] vkSj nqf”pUrk ¼21-0 %½ gSaA 
¼vkdka{kk flag] 2014½ 
jtksfuo`fr ds nkSjku efgykvksa esa “kkjhfjd leL;kvksa ds lkFk&lkFk] ekufld leL;k;sa Hkh gksrh gSaA buesa 
volkn Hkh ,d izeq[k leL;k gSA jtksfuo`fRr dk lEcU/k gkeksZu ls gksrk gS] gkeksZu ds cnyko ds dkj.k 
gh muesa “kkjhfjd vkSj ekufld ifjorZu ns[ks tkrs gSaA jtksfuo`fr dh leL;k dHkh&dHkh cgqr d’V 
dkjd gks tkrh gSA tSls xeZ ped gksrk gS oSls rks 2 ls 5 feuV ds fy, gksrk gS ijUrq tc gksrk gS rc 
efgyk dks “kkjhfjd ijs”kkuh dk vuqHko gksrk gS ftlds dkj.k efgyk dh funzk izHkkfor gksrh gS] funzk ls 
fnup;kZ izHkkfor gksrh gS vkSj bl rjg ls v”kkfUr dk vuqHko gksrk gS] ftlds dkj.k efgyk vkØked 
gks tkrh gS vkSj mlesa okrkoj.k ls lkeatL; cuk;s j[kus dk vHkko gks tkrk gS vkSj /khjs&/khjs mlesa 
ruko mRiUu gksus yxrk gSA ruko esa cus jgus ls og efgyk volkn esa pyh tkrh gaS vkSj bl rjg ls 
“kkjhfjd leL;k ds lkFk&lkFk ekufld leL;k Hkh gks tkrh gSA ¼eqDrkuUn] Lokeh ¼2000½ 
v¡lky] Vkstu] ,sjkUlh (2011) }kjk ;s crk;k x;k fd efgykvksa esa jtksfuo`fRr dh vkSlr vk;q  yxHkx 
46 o’kZ dh gksrh gS rFkk buesa ls 24-7% efgykvksa esa volkn dk izlkj gqvk Fkk A ifj.kke Lo#i ;g 
ik;k x;k fd iksLVesuksikWt efgykvksa esa volkn eq[; #i ls ,d cgqr cM+h leL;k gSA 
vQlkjh] esupsgjh (2015) }kjk crk;k x;k fd 1280 iksLVesuksikWt lEcfU/kr efgyk,a ftudh mez 40 ls 
65 o’kZ FkhA mudks volkn iz”ukoyh Hkjok;k x;k rFkk mudk ifj.kke ik;k x;k fd 1280 iz;ksaT;ksa esa 
59‐8% volkn xzLr FksA buesa fo”ks’kr;% 39‐8%  mild  rFkk moderate volkn rFkk 4%estj volkn 
FkkA 
rF;ks ls Li’V gksrk gS fd jtksfuo`fRr ds le; volkn dh leL;k gksrh gS ftlds dkj.k efgyk dk 
thou izHkkfor gksrk gS D;ksfd ;g ,d ,slh ekufld voLFkk gS tks O;fDr dks jksxh cuk nsrk gSA 
volkn ,slk nhed gS tks O;fDr dks [kks[kyk dj nsrs gSA fdlh egkiq#’k us Bhd dgk gS& eu ds gkjs 
gkj gS eu ds thrs thrA ;fn eu chekj iM+ tk;s rks “kjhj vo”; chekj iM+ tkrk gS eu LoLF; gks 
rks “kjhjLoLF; gks tkrk gSA volknh eu%fLFkfr esa vkRe lEeku lekIr gks tkrk gS , nks’k Hkko c<+ 
tkrk gSA (Chamon, Baker & Rogergon 1993) 
blds vykok O;fDr esa Fkdku “kfDr ghurk] uhan esa dfBukbZ vFkok vR;f/kd uhan ] Hkw[k esa deh] 
,dkxzrk esa deh vkfn eq[; #i ls ns[kus dks feyrh gSA (Ballenger, 1998) 
;ksx thou dks lkFkZd cukus okys lk/kuksa esa mRre gSA ;ksx ,slh egk”kfDr;ksa dk vkxkj gS ftlesa 
“kkjhfjd] ekufld] ckSf)d rFkk vk/;kfRed vkfn lHkh izdkj dh ”kfDr;ksa dk fodkl gksrk gS A 
egf’kZ ikratfy ds vuqlkj 
fpRro`fRr;ksa dk fujks/k gh ;ksx gSA ½ 
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vuqykse&foykse izk.kk;ke dk lkFkZd izHkko U;wjksVªkalehVj ij iM+rk gS ftlds LokLF; ykHk ,oa “kjhj ij 
?kukRed izHkko iM+rk gSA 
Hkzkejh izk.kk;ke ds }kjk mRiUu LiUnu ls gekjk d.B o efLr’d xqatk;eku gksrk gSA efLr’d {ks= esa 
vR;Ur e`nqy /ofu dk LQqj.k gksrk gSA ftlls Luk;q;ksa dk fodkl gksrk gSA ,oa gekjk eu dsfUnzr gksrk 
gS ,oa papy eu esa ,dkxzrk gksrh gSA bldk izHkko “kjhj ds leLr fØ;k rU= dks izHkkfor djrk gSA 
Å¡ mPpkj.k 
lEiw.kZ l`f’V esa /ofu ,oa izk.k ds chp ,d vUrfuZfgr lEcU/k gSA l`f’V ds izkjEHk esa tc izlqIr psruk ds 
{ks= esa igyh gypy gqbZ vkSj egkizk.k izdV gqvk rc /ofu Hkh vkfLrRo esa vk x;hA aczãk.Mh; ÅtkZ 
dh izFke xfr ds lkFk gh izFke /ofu Å¡ dh mRifRr gqbZA ¼Lokeh fujatukuUn ljLorh] 2013 ½A 
vksedkj /ofu ls izLQqfVr gksus okys dEiu ls ,d l?ku ldkjkRed mtkZ mRiUu gksrh gS tks efLr’d 
o “kjhj dh leLr fØ;kvksa dks izHkkfor djrh gSA ftlds ifj.kke Lo#i O;fDr dk iSjkflEisFksfVd 
Luk;q ra= lfdz; gksdj efLr’d o “kjhj ds vU; Hkkxksa dh mRrstuk dks “kkUr o larqfyr dj nsrk gS 
ftlds ifj.kke Lo#i ekufld “kkfUr esa o`f++) gksrh gSA (Dave and Bhale, 1989) 
;ksxfunzk ,d ,slk vH;kl gS tks O;fDr dh tkxzr voLFkk esa efLr"d dks iw.kZr;k foJke ds fy, izsfjr 
djrk gSA blesa u lksus dk funsZ'k vYQk rjaxksa dks c<+krk gSA 
Lokeh eaxykrhFkZe ¼1998½ ds v/;;u ls bl rF; dks iqf"V feyrh gS ftlesa mUgksaus crk;k gS fd 
;ksxfunzk ds vH;kl ls efLr"d esa vR;f/kd ek=k esa vYQk rjaxsa mRiUu gksrh gSa tks ekufld foJkfUr 
dk lwpd gSA ekufld foJkfUr gksus ls 'kjhj esa larqyu rFkk HkkoukRed fLFkjrk vkrh gSA 
vuqla/kku fof/k;k¡ (Research Methodology) 
vfHkdYi (Design) 
izLrqr v/;;u esa izh&iksLV vfHkdYi dk iz;ksx fd;k x;k gSA 
izfrn”kZ ,oa izfrp;u fof/k 
orZeku v/;;u gsrq 60 efgyk iz;ksT;ksa dks izfrn”kZ ds #i esa fy;k mudh vk;q lhek 45 ls 55 c’kZ ds 
e/; j[kh xbZ A bu iz;ksT;ks dk p;u vkdfLed izfrp;u ¼incidental Sampling) fof/k }kjk fd;k 
x;kA 
iz;qDr midj.k&volkn ekiuh 
iz;qDr iz;ksfxd v/;;u esa volkn ds Lrj dks ekius ds fy, izks0 vks‐ ih‐ feJk ,oa Mk0 fo|kHkw’k.k oekZ 
ds }kjk fodflr volkn dk ijh{k.k ¼Depression Test½ dk iz;ksx fd;k x;k gSA blesa 32 dFku gSA 
pjks dk fooj.k 
Lora= pj 
            lw{e O;k;ke  &    ioe eqDrklu   
               izk.kk;ke     &    vuqykse foykse ] Hkzkejh 
                  fØ;k     &    ÅW mPpkj.k   
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            f”kfFkfydj.k    &  ;ksx funzk 
vkfJr pj  
            volkn 
ifjdYiuk (hypothesis) 
izLrqr v/;;u ds mn~ns”; dks ns[krs gq, “kwU; ifjdYiuk (Null hypothesis) dk fuekZ.k fd;k x;k& 
• ;kSfxd vH;kl ls efgykvksa dh jtksfuo`fÙk ds nkSjku gksus okys volkn ij dksbZ lkFkZd izHkko 
ugha iM+rk gSA 
Ikfj.kke rFkk ifjdYiukvksa dk ifj{k.k&     
“kwU; ifjdYiuk & ;kSfxd vH;kl dk&volkn Lrj esa dksbZ lkFkZd vUrj ugh gSA 
ifj.kke rkfydk 
Test N Mean SD SED R t value Significant 
Pre 60 94.35 30.721 1.797 .892 11.5 73 0.01 
Post 60 73.6 26.454  
Df- 59       
 
izkIr Vh&ijh{k.k dk eku 11.57  tks 0‐01 fo”oluh;rk Lrj ij izkjfEHkd e/;eku rFkk vfUre e/;eku 
ds chp izkIr vUrj dks lkFkZd fl) dj jgk gSA ;gka gekjh “kwU; ifjdYiuk fujLr gksrh gS vr% 
;kSfxd vH;kl dk volkn Lrj ij lkFkZd izHkko iM+rk   
ifj.kkeksa dh foospuk 
mijksDr ifj.kke lkj.kh ls Li’V gksrk gS fd ;kSfxd vH;kl ds igys rFkk ckn esa efgykvksa dh 
jtksfuo`fÙk ds nkSjku gksus okys volkn Lrj esa lkFkZd #i ls vUrj (P>.01) vk;k gSA bl 
izdkj Li’V gksrk gS fd ;kSfxd vH;kl ls efgykvksa dh jtksfuo`fÙk ds nkSjku gksus okys volkn 
Lrj esa lkFkZd o`f) gksrh gSA    
vklu ds nkSjku tgka ekalisf”k;ksa dh tdM+u [kRe gksrh gS  izk.kk;ke Hkh    lEiw.kZ fØ;kra= dks 
izHkkfor djrk gSA bl ckr fd iqf’V djrs gq;s xksjs Mk0 edjUn ¼2004½ dk dguk gS fd izk.kk;ke dk 
“kjhjxr U;wjksVªkalehVlZ ij fo/ks;kRed izHkko iM+rk gSA izk.kk;ke dh izfØ;k ds nkSjku gkbiksFksysel 
lfØ; gksrk gS ,oa mn~nhIr gksdj U;wjksVªkalehVlZ ds lzko dks izHkkfor djrh gS bl nkSjku 
ukj,fiu,Ýhu dh ek=k ?kV tkrh gS rFkk jDr esa Mksikekbu dh ek=k c<+ tkrh gSA tks izlUurk ,oa 
[kq”kh dks izHkkfor djrk gSA 
ogh foJkfUr dkjd vH;klksa ds nkSjku ldjkRed fpUru Hkkouk laosnukvks dks izHkkfor dj “kjhj ,oa 
eu dks foJkfUr nsrk gSA ,slh voLFkk esa leLr vUr%lzkoh laLFkku izHkkfor gksrk gS ,oa jksx izfrjks/kd 
{kerk esa c<+ksRrjh gksrh gSA blls Li’V gksrk gS fd ;kSfxd vH;kl dk ekufld leL;kvksa ij izHkko 
iM+rk gSaA bl rF; dh iqf’V djrs gq, vkpk;Z fo’.kq ¼2003½ bl fu’d’kZ ij igqpsa gSa fd ;kSfxd vH;kl 
ds fu;fer iz;kl ls laosxkRed fLFkjrk] larqf’V] /;ku vkfn ekufld ldjkRed xq.kksa dk fodkl gksrk 
gSA 
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vr% izLrqr izek.kksa ls izekf.kr gksrk gS fd ;kSfxd i)fr dk “kjhj ,oa eu rFkk fØ;kra= ij izHkko 
iM+rk gSA vr% ;g fl) gksrk gS fd ;kSfxd i)fr ls jtksfuo`fRr lEcfU/kr efgykvksa dh euksoSKkfud 
leL;k ¼ volkn ½ dk lek/kku gksrk gSA  
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